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  Presentación


  


  


  Cuando nos planteamos mejorar la autoimagen pensamos inmediatamente en dietas, tratamientos cosméticos, gimnasios, peluquerías y centros clínicos de cirugía estética. Sin embargo, lo que a menudo se nos escapa es que estas fórmulas están pensadas para mejorar o cambiar la apariencia externa y no el concepto interno que tenemos de nuestro aspecto. Si éste está distorsionado, las medidas externas sólo conseguirán hacernos sentir un poco mejor durante un breve período de tiempo, pero a la larga volveremos a sentirnos de nuevo mal en nuestra propia piel.


  En el fondo, todos sabemos que esto es así, aunque el discurso publicitario se empeñe en hacernos creer lo contrario. ¿Quién no ha sentido una subida de adrenalina al comprarse un vestido nuevo o al hacerse un nuevo corte de pelo? ¿Y cuánto tiempo hemos tardado en sentirnos descontentos de nuevo con nuestro cuerpo?


  Cuidarse externamente está bien, pero no es suficiente. Buscar la ropa que más nos favorece, cuidar el corte de pelo, ayudar a la piel a que se mantenga hidratada, maquillarse para disimular unas ojeras o resaltar un rasgo facial, cuidar la alimentación, hacer ejercicio físico e incluso someterse a una cirugía estética para modificar un rasgo que no nos gusta, son recursos perfectamente válidos. Si los tenemos a nuestro alcance, ¿por qué no utilizarlos?


  Ahora bien, esto no debe confundirse con la solución «mágica» a nuestro descontento. Debemos ser conscientes de que si estos cuidados estéticos no vienen acompañados de una autoimagen positiva, siempre serán insuficientes.


  Una autoimagen positiva no puede comprarse (como tampoco es posible comprar la autoestima). No es un producto del mercado sino un estado interno de aceptación y amor incondicional más allá de las formas, centrada en la esencia de lo que somos y no de lo que parecemos.


  Y si es perfectamente posible que una persona que se gusta tal y como es sienta al mismo tiempo el deseo de resaltar o mejorar su apariencia a través de los recursos que le ofrece el estado del bienestar, no lo es que una persona que no se siente bien en su piel consiga el ansiado estado de bienestar únicamente modificando los aspectos más superficiales. Esto es así, porque mientras que en el primer caso el cuidado estético cumple únicamente una función social (verse bien para estar en el mundo), en el segundo se espera que supla una carencia existencial para la que estos recursos no están preparados.


  En este libro vamos a trabajar fundamentalmente las estrategias que nos ofrece la terapia cognitiva para mejorar la autoimagen desde un punto de vista psicológico y emocional. Como hemos dicho, la sociedad actual pone a nuestro alcance múltiples recursos comerciales para que nos veamos momentáneamente bien, pero parece mucho más difícil encontrar herramientas que nos permitan vernos bien la mayor parte del tiempo (porque hemos llegado a la convicción absoluta de que nuestro valor está por encima de si poseemos unos rasgos físicos más o menos acordes a las modas del momento).


  Sólo desde esta posición de fortaleza interior podremos ser libres de decidir hasta qué punto queremos dedicarle tiempo, esfuerzo y recursos económicos a nuestra apariencia física, y hacerlo sin angustias ni temores y, sobre todo, sin poner en la cuerda floja nuestra salud física y emocional.


  


  


  Introducción


  


  


  ¿CÓMO TE VES?


  


  Para empezar vamos a pedirte algo muy sencillo: escribe cómo te ves a ti misma.

  

  

  


  ¿Has escrito ya tu respuesta?


  Una autodefinición es un autorretrato en palabras, y, por lo tanto, un reflejo fiel de lo que valoras más de ti misma (qué te preocupa y te ocupa), y cómo deseas que te vean los demás. Veamos algunos ejemplos hipotéticos:


  


  
    	«Soy morena, de ojos negros, delgada, atractiva y de estatura mediana tirando a alta.» Autodefinición centrada en lo físico, la persona cree que lo mejor de sí misma es su atractivo («Soy guapa, ¿no es eso lo que queréis todos los hombres?»).


    	«Soy buena estudiante. Me gusta el cine, leer y la naturaleza.» Autodefinición centrada en lo mental. La persona confía más en su mente que en su cuerpo («Soy lista, podrás tener interesantes charlas conmigo»).


    	«Soy responsable, seria y muy trabajadora.» Autodefinición centrada en una habilidad ejecutiva. La persona confía más en lo que es capaz de hacer que en lo que es o aparenta («Soy resolutiva, quiéreme, no seré una carga para ti»).


    	«Soy simpática y extrovertida. Me gusta la gente, bailar y divertirme.» Autodefinición centrada en lo social. La persona confía en su sentido vital («Soy alegre, es divertido vivir conmigo»).


    	«Soy sensible, buena persona y solidaria, siempre ayudo a los demás.» Autodefinición centrada en lo emocional. La persona confía más en sus valores internos que en su cuerpo e intelecto («Soy buena, nunca te haré daño»).

  


  


  Estas definiciones son estereotipadas y probablemente no te hayas identificado del todo con ninguna de ellas. Aun así, creemos que estos ejemplos son interesantes porque pueden ayudarte a que te des cuenta de que:


  


  
    	Todos tenemos una definición de cómo nos vemos y ésta dice mucho más de nosotros mismos de lo que creemos.


    	Cada vez que nos autodefinimos, tratamos de exponer (vender en un sentido positivo) la característica o habilidad que creemos que más destaca de nosotros mismos (la que más valoramos y la que creemos que puede gustarles más a los otros).


    	Por muy completa que sea nuestra autodefinición, seguramente constataremos que acabamos poniendo más énfasis en un área que en otras.


    	El área en la que hacemos más hincapié es aquella a la que dedicamos más atención, tiempo y esfuerzo en nuestro día a día.


    	Las personas que tienden a definirse en términos puramente físicos son también las que más probabilidades tienen de estar preocupadas o descontentas con su imagen. Aunque la preocupación o el descontento no tiene por qué obedecer siempre a causas objetivas, ya que hay personas que tienen un excelente aspecto y que, sin embargo, viven el propio cuerpo de una manera obsesiva o temerosa (p.ej.: levantarse dos horas antes para salir a la calle perfectamente peinada, vestida, maquillada...; mostrar una preocupación excesiva ante el paso del tiempo).


    	Las personas que obvian toda referencia a lo físico también pueden esconder una preocupación hacia el tema. A veces, el silencio es lo más elocuente, y el olvido del cuerpo como parte de lo que uno es puede indicar una valoración negativa de la imagen corporal o un profundo sentimiento de frustración respecto a un físico que no se sabe cómo amar.

  


  


  Como has visto, el modo en como te defines a ti misma tiene más implicaciones de las que parece a primera vista. Es importante, sobre todo, porque es el primer eslabón con el que construyes tu imagen corporal: según te defines así te ves, y no al revés como tendemos a pensar (según te ves, así te defines).


  Para construir una buena definición de ti misma debes respetar las condiciones siguientes:


  


  


  1. Que tu autodefinición sea lo más global posible


  


  Un principio básico para construir una autoimagen positiva es que tengas una visión amplia de ti misma.


  


  
    	Una definición centrada sólo en un atributo es arriesgada: si te falla, ¿qué harás?


    	Una definición centrada sólo en un atributo es falsa: nadie es sólo cuerpo, o sólo inteligencia, o sólo sentimiento. Tú eres todo en distintas proporciones.


    	Es difícil que puedas respetar y amar (comprender y aceptar) una definición parcial de ti misma, porque sentirás demasiada presión, miedo, rechazo, obsesión, autoengaño...


    	Es fácil que puedas respetar y amar (comprender y aceptar) una definición global de ti misma, porque ésta responde a la ley natural del equilibrio: «Soy esto en una proporción pequeña y lo de más allá en una proporción mayor. El equilibrio entre la una y la otra da como resultado una persona completa y digna de ser amada».

  


  


  


  2. Que tu autodefinición sea francamente positiva


  


  Como hemos adelantado, una autodefinición es un argumento de autoventa, pero quizá lo más interesante es que tiene dos compradores: tú misma y los demás. En un popular libro de autoayuda, titulado La mujer total, aparecía esta frase: «¿Quién quiere amar a un felpudo?». Esta impactante pregunta recoge en una imagen algo que nadie, sea hombre o mujer, debería olvidar nunca: si una persona no se quiere, respeta, aprecia y valora lo suficiente, si el lugar que se da a sí misma es tan bajo que está a ras del suelo «como los felpudos», no puede esperar que nadie sienta el aprecio que ella misma no es capaz de experimentar. Todos albergamos la esperanza de que nuestra relación con otras personas nos aporte algo positivo, y cuando este requisito no se da, nos cuesta más esfuerzo amarlas y respetarlas. En resumen, si tú no te compras, los demás tampoco lo harán de buen grado.


  


  
    	«Entonces ¿debo engañarme a mí misma?»: Centrar la mirada en lo positivo no significa autoengañarse. Más bien es un ejercicio de libertad personal en el que tú eliges dónde colocas tu energía. Cuando acudes a una entrevista de trabajo, ¿empiezas diciéndole al seleccionador de personal todo lo que no sabes hacer? ¡Por supuesto que no! Te centras en tus virtudes y habilidades, ¿verdad? Entonces ¿por qué no hacer lo mismo cuando te dices a ti misma quién eres? Tú eres la seleccionadora de personal y la aspirante al mismo tiempo: destacar lo positivo es la estrategia necesaria para que el contrato salga adelante.


    	«Me sentiría ridícula si me definiera, por ejemplo, como delgada cuando sé a ciencia cierta que no lo soy»: Nadie espera que mientas, sólo que te centres en lo que te gusta, en lugar de en lo que no te gusta. Todos tenemos características que nos agradan más que otras, esto es natural e inevitable; pero mientras que si te centras en las que te gustan, tu estado de ánimo se eleva y esto te ayuda a que las que no te gustan tanto te importen menos; si obras al revés, te ocurre justamente lo contrario. Lo primero te ayuda a vivir mejor en tu piel (y en el mundo), lo segundo te limita y te impide vivir en plenitud.


    	«Pero hay defectos, sobre todo si son físicos, que son muy evidentes...»: La palabra «evidente» tiene su raíz en «ver». La acción física de ver la realizas con los ojos, pero ellos son un órgano neutro, sin capacidad crítica; es tu mente la que procesa, interpreta y juzga lo que ves. Así que plantéate la posibilidad de que lo que para ti es evidente no lo sea para los demás (a no ser que tú insistas mucho en que lo vean con tus mismos ojos). En consulta comprobamos a menudo que las personas que tienen dificultades para aceptar toda o una parte de su imagen corporal tienen una tendencia muy marcada a sobredimensionar o a disminuir alguna de sus características físicas («Tengo una nariz enorme», «No tengo nada de pecho»). Para los profesionales que estamos al otro lado, a veces nos resulta un poco chocante, porque raramente vemos una nariz tan enorme ni un pecho tan plano.


    	«Pero si me alabo demasiado, ¿no corro el riesgo de parecer engreída?»: No. Tradicionalmente se nos ha vendido la humildad como una virtud, y, desgraciadamente, a veces, por querer ser virtuosos hemos acabado siendo hipócritas (rechazando un halago que creemos merecido) o injustos con nosotros mismos (negándonos la satisfacción de valorarnos positivamente). Elaborar una autodefinición de ti misma (positiva pero no ilusoria) no te va a convertir en engreída, tan sólo en un ser humano consciente de su valor.

  


  Cuando una persona te resulta demasiado engreída o prepotente no es porque «vaya de sobrada», como se dice coloquialmente, sino porque de alguna manera intuyes que para sentirse importante necesita compararse contigo. Te dice: «Yo valgo», pero sabes que lo que en el fondo te está diciendo es: «Yo valgo más que tú».


  En otros casos, las personas que aparentemente tienen una autoimagen y un autoconcepto extremadamente positivos resultan molestas, porque insisten tan machaconamente en su valor que no resultan creíbles. La lectura profunda que haces es: «Quieres convencerme a toda costa de tu valor, pero yo sólo veo a una persona muy insegura que para convencerse a sí misma, necesita convencerme primero a mí».


  En resumen, una definición de ti misma centrada en lo positivo que no busque la comparación con los demás ni su aprobación es un requisito imprescindible para posicionarte en un territorio de autoamor y autorrespeto que te dará mucha seguridad. Y, como sabes, la seguridad contiene una de las fuerzas más atractivas del universo.


  


  


  3. Que tu autodefinición esté lo más libre posible de las trampas del lenguaje


  


  La mayoría de personas no somos suficientemente conscientes de que el lenguaje está lleno de trampas que condicionan muchísimo cómo nos vemos, sentimos y actuamos. Por ejemplo, decir: «Estoy por encima de un peso sano» o decir «Estoy como una vaca» pueden parecer dos frases que comunican una misma situación de obesidad; sin embargo, sus efectos no pueden ser más contrarios. Mientras que en la primera definición se pone el acento en el reconocimiento objetivo de una situación (la obesidad); en la segunda sólo se hace hincapié en la crítica, la descalificación, la emoción negativa... Evidentemente, es mucho más probable que la persona que dice que está «por encima de un peso sano» mantenga el equilibrio emocional y la fuerza interior suficientes para enfrentarse a la situación e intentar corregirla en la medida de lo posible. Cosa que no le pasará a la segunda, la cual se sentirá tan triste, ansiosa y enfadada tras haberse definido como «vaca» que bastante tendrá con salir del pozo emocional en el que se ha metido como para pensar en posibles soluciones. Por eso, nunca insistiremos lo suficiente en advertir que las palabras no son inocuas, porque reflejan pensamientos, contienen emociones y diseñan expectativas.


  A continuación vamos a ver algunas de las trampas del lenguaje:


  


  
    	Juicios: Una de las trampas en las que caemos al autodefinirnos es emitir juicios en lugar de ser descriptivos. Nos empeñamos en decirle al otro cómo nos vemos en lugar de cómo somos. Le decimos: «Soy gorda», en lugar de: «Peso X kilos». Te proponemos que evites en tu autodefinición cualquier adjetivo que implique un valor o juicio. Sé descriptiva, no condiciones lo que han de ver los demás. ¡Déjales que decidan ellos mismos!


    	Lucha: Muchos de los mensajes que nos llegan desde de la industria de la belleza a través de la publicidad se presentan con un lenguaje bélico: «Gana la guerra a la celulitis»; «Elimina esos kilitos de más»; «Vence al paso del tiempo»; «K.O. a las estrías», y así un larguísimo etcétera. La mayoría de nosotros no reparamos en estos detalles, aceptándolos sin más, pero lo cierto es que, sin darnos cuenta, el mensaje de que la mujer y su cuerpo deben estar en permanente lucha va calando en nosotros y al final no sólo creemos que es «normal», sino que incluso lo adaptamos a nuestro propio discurso interno: «Me he propuesto acabar con éste (señalándose un michelín de la barriga)». La única relación saludable que cabe tener con el propio cuerpo es de respeto, cuidado y amor. La manera como describimos nuestro cuerpo (respetuosa o belicosa) va a determinar cómo nos comportamos con él. Si una persona está en guerra con sus kilos, si lo que siente es tan negativo que sólo puede experimentar rechazo o vergüenza, no es de extrañar que esté dispuesta a hacer «lo que sea» para acabar con esta situación. Desde esta perspectiva puede llegar a hacer cosas tan contraproducentes como adherirse a una dieta desequilibrada que ponga en peligro su salud, tomar laxantes a troche y moche... o tan absurdas como salir de casa a hacer jogging con la barriga envuelta en plástico para perder peso (aunque lo único que consigue es perder agua). En cambio, desde una perspectiva de amor y respeto hacia el cuerpo, estas conductas no son posibles, ya que ningún objetivo concreto puede adquirir más importancia que el objetivo vital de respetar el cuerpo.

  


  


  


  4. Que tu autodefinición esté lo menos sujeta posible a la opinión de los demás


  


  Imagina que te levantas por la mañana, te miras al espejo y te ves horrorosa. Sales de casa con un humor abatido, pero resulta que camino del trabajo te encuentras a un antiguo novio y te dice que sigues «tan bonita como siempre». Durante el resto del día te sientes muy bien. ¿Qué ha pasado? Objetivamente sigues siendo la misma; sin embargo, ha bastado con que alguien te señale algo bueno de ti para que tu autopercepción cambie completamente.


  Claro que también puede suceder justo lo contrario... Imagina que te has comprado un vestido nuevo y te ves muy sexy. Estás radiante. Te sientes bonita y segura. El mundo va a rendirse a tus pies (de nuevo el lenguaje bélico…). Sin embargo, cuando te encuentras con tu grupo de amigas, éstas te dicen que el vestido «no va con tu personalidad» y que además «te va demasiado ajustado». Tu autopercepción da un giro de 180 grados y pasas el resto del día insegura y triste. Estás deseando llegar a casa para quitarte el maldito vestido.


  Hasta cierto punto es inevitable que la percepción de los demás nos afecte un poco. Nos ocurre a todos y es normal. Es evidente que cualquier persona se sentirá más segura si las reacciones que le llegan de su entorno son positivas y aprobatorias; pero es arriesgado poner todo nuestro valor en manos de los demás, porque en el fondo todos estamos solitariamente solos en el mundo a no ser que no olvidemos estar permanentemente acompañados de nosotros mismos.


  Nuestra opinión es que si somos capaces de construir una definición sólida de nosotros mismos, seremos menos vulnerables a las definiciones de los demás, bien porque no nos afectarán tanto, bien porque sabremos enfrentarnos y parar a tiempo definiciones externas malintencionadas, o simplemente desafortunadas, que puedan dañarnos.


  La persona que sabe que valiosa por el simple hecho de ser un ser humano, más allá de sus rasgos y personalidad; la persona que sabe que su valor intrínseco está más allá de sus actos, que diferencia lo que es de lo que hace («aunque a veces falle y me equivoque, sigo teniendo dignidad»; «aunque no soy perfecta, merezco ser feliz») posee una base sólida que le ayudará a mantenerse más firme contra los vaivenes del exterior.


  Con todo lo que hemos visto hasta ahora, te proponemos que recuperes la frase que has escrito al principio de este capítulo y que valores si eras justa contigo misma. Si llegas a la conclusión de que no te has tratado todo lo bien que te mereces, porque ahora entiendes que existe otra forma de verte y valorarte, reescribe tu autodefinición. Da el primer paso. Ahora ya sabes que eres un ser completo y con valor.


  Me llamo________________________ y de mí me gusta_____________________________________________________________________________________________________


  


  


  ¿POR QUÉ TE VES COMO TE VES?


  


  Nadie nace con una definición de sí mismo. La vamos construyendo a lo largo de la vida, sobre todo en la infancia y en la adolescencia, aunque puede ir moldeándose hasta el final de nuestros días. Los padres, los hermanos, los amigos, los maestros, los vecinos, los novios... nos van diciendo cómo somos y nosotros vamos aprendiendo a vernos a través de sus ojos. Esto sirve igual para las características de personalidad (eres lista, tonta, buena, mala, generosa, egoísta...) como para los rasgos físicos (eres alta, baja, guapa, feúcha, gorda, flaca...).


  Es fácil que aprendas a percibirte negativamente si a menudo:


  


  
    	Se burlan de alguna zona de tu cuerpo: bola de sebo, cuatro ojos, culo gordo, patizamba, cara de pan,...


    	Desaprueban sistemáticamente tu aspecto: «No irás a salir así de casa, ¿verdad?».


    	Utilizan un tono insultante para intentar corregirte: «A ver si te cortas el pelo, pareces una bruja».


    	Te comparan: «Eres igual que tu tía Claudia» (y resulta que a tía Claudia se la considera la fea de la familia), «¿Por qué no puedes cuidarte tanto como tu prima?»


    	Usan eufemismos para describirte: «Tienes una cara diferente».


    	Te hacen críticas soterradas: «¿Por qué no te apuntas al gimnasio? Dicen que el ejercicio adelgaza incluso más que las dietas».


    	Te halagan... a medias: «No eres guapa, pero eres buena», «Hoy sí que te has arreglado bien» (el resto de días no).


    	Te instan a ocultar una parte de tu cuerpo: «Si en lugar de este pantalón tan estrecho te pusieras una falda, disimularías más las caderas».


    	Te amenazan: «Como no empieces a arreglarte un poco más, nunca encontrarás novio».


    	Te hablan con sarcasmo: «Con esta ropa pareces la princesa del pueblo, lo digo por los harapos...».

  


  


  Pero lo peor de todo, y por eso le dedicamos un punto y aparte, son las doctrinas erróneas que nos llegan sobre el valor de la belleza en la mujer y que acaban influyendo en la valoración propia. Algunas perlas que seguro que tú, con más o menos variaciones, has oído alguna vez:


  


  
    	«No me extraña que el marido de fulanita la dejara. ¿Has visto lo fea que se ha puesto?».

  


  Enseñanza: El principal valor de la mujer es su atractivo, y la que no esté dispuesta a acatarlo que se atenga a las consecuencias.


  Conclusión: «¡Cuidado!, debo mantener mi atractivo si no quiero quedarme sola».


  
    	«No es que me parezca bien que le nieguen un puesto de trabajo a una chica sólo por ser fea, pero también entiendo que si tiene que estar de cara al público... A ver, yo haría lo mismo si el negocio fuese mío.»

  


  Enseñanza: El éxito es para los guapos.


  Conclusión: «¡Cuidado!, si quiero disponer de oportunidades en la vida, debo tener una buena apariencia».


  
    	«¿Has visto qué vieja se ha hecho fulanita? Parece una pasa.»

  


  Enseñanza: Cumplir años es malo. Envejecer es un delito.


  Conclusión: «¡Cuidado!, tengo que detener como sea el paso del tiempo».


  

  

  PRIMERA PARTE


  

  Pensamientos que te harían infeliz aunque fueses perfecta


  

  

  La autoimagen se nutre de aspectos perceptivos (lo que ves cuando te miras al espejo o haces una representación mental de tu cuerpo), cognitivos (lo que piensas sobre lo que ves) y de conducta (lo que haces tras pensar algo sobre tu cuerpo o algún rasgo de él). Aunque todos tienen su importancia y dispondrán de su espacio en este libro, vamos a dedicar toda esta primera parte a los pensamientos negativos que distorsionan la realidad y que hacen que tantas mujeres se sientan mal en su piel. Salvo en los casos en que existe un verdadero trastorno de la imagen corporal, a menudo basta con que una persona cambie los pensamientos perturbadores para que empiece a verse bien a sí misma.


  Pregúntate: ¿Qué pienso habitualmente cuando tomo conciencia de mi apariencia física?, ¿en qué medida mis pensamientos pueden estar alterando la manera como me veo y valoro físicamente?, ¿soy realista y flexible cuando me defino físicamente o idealista y exigente?, ¿soy yo misma la que se provoca los sentimientos de inseguridad, ansiedad o culpa que experimento tan a menudo cuando pienso en mi cuerpo?, si cambiara mi forma de pensar, ¿cambiaría mi forma de sentirme?, ¿soy yo o la sociedad con sus exigencias estéticas la que me cierra puertas?


  Empezar a plantearte cierto grado de responsabilidad sobre lo que te sucede es un buen principio. Si abres los ojos a la perspectiva de que quizá eres tú misma la que en buena parte provocas cómo te ves y sientes respecto a tu cuerpo, tal vez te haga sentir algo aturdida al principio, pero a continuación notarás una sensación mucho más valiosa: la de saber que posees cierto control sobre tu vida y que no tienes por qué seguir sufriendo por tu aspecto físico.


  

  

  DOS FORMAS DE PENSAR, DOS FORMAS DE VIVIR EL CUERPO


  

  La función de la mente es generar pensamientos, por eso nunca está callada. Ante cualquier acontecimiento, pequeño o grande, se manifiesta a través de frases o imágenes (cogniciones).


  Estas cogniciones pueden ser de dos tipos:


  

  - Pensamientos racionales: se trata de pensamientos basados en la observación de la realidad (objetivos y comprobables), que te provocan emociones apropiadas a la situación y te ayudan a tomar decisiones adecuadas para conseguir tus metas.


  - Pensamientos distorsionados: son pensamientos sin base contrastada, te provocan emociones exageradas o desproporcionadas, y te impiden tomar las decisiones adecuadas.


  

  Veamos algunos ejemplos:
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  Como ves, las mujeres de los ejemplos que tienen un estilo cognitivo racional no se engañan a sí mismas, pues reconocen la realidad tal cual es (el cambio de aspecto tras la enfermedad; el estar en desventaja respecto al atractivo de las demás chicas de la fiesta; la evidencia de tener un pecho caído). La diferencia estriba en las cogniciones que utilizan unas y otras para describir esa realidad. Las que usan un estilo descriptivo (sin juicios) experimentan emociones apropiadas, porque éste no las aboca a una situación de depresión, ira, culpa..., sino de aceptación de la realidad (incluso cuando ésta no es la que les gustaría o elegirían en caso de poder hacerlo). En consecuencia, como no están bajo un huracán emocional, pueden tomar decisiones correctas que les ayudan a vivir la situación lo mejor posible (sin autoagredirse) y buscar soluciones realistas.


  Por el contrario, las mujeres de los ejemplos que mantienen un estilo cognitivo distorsionado sufren emociones y desarrollan conductas disfuncionales caracterizadas por:


  

  
    	Experimentar un sufrimiento innecesario o desproporcionado con la situación. (Ej.: creer que un pecho caído elimina la feminidad es totalmente desproporcionado.)


    	Llevar a cabo comportamientos autosaboteadores contrarios a sus intereses u objetivos. (Ej.: irse de una fiesta porque hay otras mujeres más atractivas es una conducta autosaboteadora, porque le impide disfrutar de una experiencia social potencialmente agradable.)


    	Dificultar o impedir llevar a cabo las conductas necesarias para alcanzar sus objetivos. (Ej.: dejar de tomar una medicación sin prescripción médica no sólo es extremadamente peligroso, sino que además no le conduce a su objetivo de volver a ser «como antes», pues probablemente esto no será posible si la enfermedad ha dejado secuelas, y, si lo es, deberá lograrlo con otros medios, entre ellos, uno tan simple como dejar pasar el tiempo para que su organismo se recupere.)

  


  

  

  ¿CÓMO FUNCIONAN LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS?


  

  A lo largo del día, y en las situaciones más variadas, podemos generar una gran cantidad de pensamientos que, lejos de aportarnos bienestar, nos atrapan en un estado de malestar emocional que nos lleva a hacer interpretaciones erróneas y a tomar decisiones contrarias a nuestros intereses. En la mayoría de los casos, basta con que cambiemos estos pensamientos negativos por otros más racionales para que nuestra percepción cambie. La decisión está, en gran medida, en nuestras manos.


  La dificultad estriba en que estos pensamientos son automáticos y pasan tan rápidamente por nuestra mente que casi nunca somos conscientes de ellos. Creemos que lo que sentimos es real, pero raramente se nos ocurre pensar que nuestros sentimientos son la consecuencia de lo que hemos pensado acerca de la realidad más que de la realidad misma.


  Otro problema es que estos pensamientos


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	¿Qué estaba haciendo justo cuando han surgido estas emociones?


    	¿Qué he pensado?


    	¿Qué he sentido cuando he pensado esto? Tristeza, depresión, ansiedad, estrés, ira, enfado, inseguridad, etc.

  


  

  

  

  
    	Situación: En la peluquería, ojeando una revista de moda.


    	Pensamiento: «Soy una mierda, nunca seré como ellas, mi vida es un fracaso».


    	Emoción: Ansiedad.

  


  

  

  

  

  

  

  

  
    	Que dudes entre varias opciones. Si es así, no te preocupes. A veces, la diferencia entre un pensamiento u otro es de un simple matiz y es difícil de distinguir si se trata de uno u otro. Apunta los dos y trabaja con ellos.


    	Que aparezcan varios pensamientos distorsionados al mismo tiempo. Esto ocurre porque, a menudo, un solo pensamiento es el inicio de un diálogo interior en el que se concatenan muchos pensamientos distintos. Apúntalos.

  


  

  

  

  
    	Ponerse en la piel de otra persona. Imaginar que la persona que tiene ese pensamiento no eres tú, sino, por ejemplo, una amiga, y qué le dirías.


    	Buscar pruebas. ¿Qué pruebas objetivas tengo de que lo que he pensado es cierto?


    	Buscar alternativas. Aunque esto que he pensado fuese verdad, ¿qué otras alternativas tengo?


    	Tener en cuenta las consecuencias. ¿Qué consecuencias tiene para mí mantener este pensamiento?


    	Valorar la utilidad. ¿Me ayuda en algo pensar así?

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Nunca conseguiré que un hombre se interese por mí.


    	Nunca alcanzaré un peso ideal.


    	Siempre me rechazan por mi aspecto.


    	Nadie me quiere.


    	No le gusto a nadie.


    	Todas las mujeres son mejores que yo.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	¿Y si cuando vea mi cicatriz dejo de gustarle?


    	¿Y si voy y no conozco a nadie?


    	¿Y si no me dan el trabajo por no ser guapa?

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Si no consigo ser físicamente perfecta, no valgo nada.


    	Para ser feliz debo tener éxito en todo: ser bella, tener una pareja estupenda, disfrutar de un alto nivel económico y obtener la admiración de todo el mundo.


    	Mientras no consiga operarme los pechos seré una fracasada con los hombres.


    	O eres guapa o eres fea, no hay un punto intermedio.


    	Es malo no ser tan bella como las mujeres que aparecen en las revistas.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Sería terrible si tras el embarazo pierdo la figura.


    	Es horrible no ser tan guapa como mis amigas.


    	No soporto tener estas caderas tan anchas.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Han hecho ese comentario para que me dé por aludida, porque creen que tengo que arreglarme más.


    	Qué guapa es esta mujer. ¡Si yo pudiera ser como ella!

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Me siento fea luego soy fea.


    	Me siento cansada luego soy una fracasada.


    	Me siento triste luego soy una infeliz.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	¿Por qué tengo que estar gorda?


    	Es injusto que los hombres se fijen en las mujeres guapas.


    	No es justo que las guapas se lleven los mejores trabajos.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Debería tener más fuerza de voluntad e ir al gimnasio.


    	No debería comer tanto.


    	Tengo que ahorrar como sea y operarme la nariz.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Las personas que creyendo que con régimen, ejercicio y operaciones de estética pueden conseguir tener el cuerpo de la modelo o actriz que admiran.


    	Las personas que tienen algún defecto físico que les acompleja, pero que no acuden a expertos en busca de información para saber si existe alguna solución a su problema.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Ya te adelgazarás cuando hagas el cambio.


    	Seguro que si soy una buena chica me llegará el amor de mi vida.


    	No hace falta hacer nada. Si me tiene que llegar el amor, me llegará igual.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	El cirujano estético me ha dicho que no ve necesario que me opere. ¡Qué sabrá él!


    	Mi madre se queja de que me gasto todo mi sueldo en ropa, pero es que es una anticuada.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Si no se le diera tanta importancia a la juventud, yo no tendría que operarme.


    	Si a los demás les gustara como soy, entonces yo me gustaría más a mí misma.


    	Si las autoridades prohibieran los anuncios de mujeres tan delgadas, yo no tendría que adelgazar tanto.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Tengo sobrepeso por mi culpa.


    	Por culpa de mis padres no tengo unos dientes bonitos.


    	La culpa de que no tenga ganas de arreglarme es de mi marido porque no me hace feliz.


    	Tengo esta barriga por culpa de mis dos embarazos.

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Soy fea.


    	No soy guapa.


    	Es un figurín.
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Una mujer mira su pecho desnudo ante un espejo y observa que ha

perdido su firmeza.
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Una joven va a una fiesta y comprueba que las demas mujeres son mucho

més atractivas que ella.
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«iVayal, cuntas bellezas juntas»
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Una mujer ha sufrido una enfermedad y, por efecto de la medicacion,

ha engordado muchos kilos.

Pensamiento racional

«Mi aspecto ha cambiado mucho
tras la enfermedad. No parezco la
misma...»

Pensamiento distorsionado

«Estoy horrible, y todo por culpa
de esa maldita enfermedad. Nunca
debf ponerme enferma

Emocion apropiada
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Emocion inapropiada
Depresién, ira
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«Debo darle tiempo a mi cuerpo
para que se recupere. Poco a poco
iré tomando un aspecto mas
normal»

Decisién inadecuada
«Dejaré por completo la
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